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Plantebaserede kgdalternativer kan vaere en genvej for forbrugere, der finder
det mere tidskraevende at lave plantebaseret mad eller gerne vil nyde de retter,
man elskede tidligere. Men hvad kan vi egentlig sige om sundhedsveerdien for
forarbejdede alternativer til kgd?

Mange plantebaserede kgdalternativer er designet til at erstatte og se ud som forarbejdede kgdprodukter
og ked: palser, paleeg, kylling, burgerbgffer og hakket oksek@d. Produkterne kan veere baseret pa aerter,
hestebgnner, soja, hvede, svampe, grentsager mv. For at lave f.eks. en hestebgnne om til et produkt der kan
erstatte hakket oksekad, er produkterne igennem en forarbejdningsproces, og bliver betegnet som ultra-
forarbejdede, hvis man bruger NOVA-klassifikationen.’

Plantebaserede kostformer er forbundet med mindre risiko for hjertekarsygdomme, type 2-diabetes og
nogle former for kraeft,2bortset hvis det er et usundt kostmgnster med et stort indtag af plantebaserede
fedevarer med for meget fedt, salt og sukker.# Det er fgrst inden for de seneste ar, at plantebaserede
kgdalternativer er blevet udbredt tilgeengelige og indtagelsen er steget. Det er derfor ikke muligt at udtale
sig om langtidseffekter af plantebaserede kgdalternativer.! F.eks. udgjorde kgdalternativer kun 0,2 % af
kosten (og kun 0,5 % af kategorien ultraforarbejdede plantebaserede fgdevarer) i et studie fra 2024.

Interventionsstudier med kgdalternativer

Man kan argumentere for, at det er mest fair at sammenligne disse produkter med de produkter, de skal
erstatte.® Physicians Association for Nutrition (PAN) har lavet et 'position paper on plant-based meat
products’ for netop at opridse, hvad vi ved og hvad vi ikke ved om sundhedsvaerdien af plantebaserede
kgdalternativer." Relativt fa interventionsstudier har evalueret effekten af plantebaserede kgdalternativer pa
sundhedsindikatorer sa som kropsvaegt og kolesterolniveauer.

En meta-analyse over 12 interventionsstudier har fundet moderat evidens for at indtag af kgdalternativer

er associeret med lavere total-kolesterol i blodet, mens det ikke sa ud til at pavirke faste glukose og blod-
tryk.6 Der var stor forskel pa studiedesign blandt de 12 studier. Et randomiseret overkrydsningsstudie, der
sammenlignede indtag af hgjt forarbejdet plantekgd med tilsvarende kgdprodukter, fandt en reduktion af
kropsveegt og LDL-kolesterol efter 8 uger i perioden, hvor forsggsdeltagerne spiste plantekgd.” Deltagerne
skulle spise enten to portioner plantekad (f.eks. veganske 'kyllingstrips’, hakket/bgffer eller grill pslser) eller
to portioner kgd af samme type dagligt. Virksomheden Beyond Meat havde bidraget gkonomisk til studiet.
Der er ikke nok data til at understgtte en hypotese om forbedrede biomarkgrer pa lang sigt.

Naeringsindhold og kvalitet af plantekgd

Der er stor variation i naeringsprofilen i de forskellige typer af produkter pa markedet." Plantekgd har i
gennemsnit bedre naeringsprofiler (mindre maettet fedt, feerre kalorier og hgjere fiberindhold pr. 100 g)
sammenlignet med tilsvarende kadprodukter' og er derudover fri for kolesterol og transfedt.® Der kan veere
stor forskel pa saltindholdet i produkterne, men studier viser, at nar produkterne sammenlignes med den
tilsvarende produkttype af kad, sa indeholder plantevarianterne i gennemsnit mindre salt end kgdet." Dertil
kan tilfgjes, at de fleste forbrugere vil salte kyllingefileter og andet rat ked i kgkkenet, hvilket ikke er med i
analyserne. Indholdet af protein i de plantebaserede kgdalternativer afhaenger af hvilke ingredienser, der er
brugt i fremstillingen: f.eks. vil gronsagsbgffer eller svampedeller typisk indeholde mindre protein end
produkter, der er lavet pa sojaprotein, zerteprotein og hvedeprotein.
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Produkter der er baseret pa tekstureret protein, f.eks. soja eller serter og hestebgnner, indeholder ikke fedt
og en begraenset masngde salt, hvorfor de bliver fremhaevet som blandt de sundeste varianter.! Et studie fra
Kgbenhavns Universitet har fundet at ekstruderet planteprotein kan gge optageligheden af proteindelen.®
Der er blevet udviklet nye varianter, der har den samme aminosyreprofil som kgd.?

Hvad med indholdet af mikronzeringsstoffer?

Plantebaserede kgdalternativer indeholder ikke B12-vitamin, og personer der spiser fa eller ingen
animalske fgdevarer, bgr tage tilskud af B12. Derudover fremhaever PAN, at biotilgaengeligheden af zink er
lavere i plantebaserede fgdevarer, dog viste et dansk studie med 70 veganere, at de fleste indtog
tilstreekkeligt med zink gennem kosten.® Der er vist tilsvarende biotilgeengelighed af jern i sojabaseret
plantekgd sammenlignet med animalsk kgd." Indtil videre er berigelse af plantebaserede kgdalternativer
yderst sjaelden, men det kunne vaere relevant at berige med eksempelvis B12-vitamin, selen og jern. Det bgr
bemaerkes at mange animalske fgdevarer er indirekte berigerede ved at tilfgre det dyret gennem tilskud i
form af eksempelvis B12-vitamin, calcium og selen.”

Hvad er et fornuftigt indtag af plantebaserede kgdalternativer?

Der findes ingen officielle anbefalinger vedrgrende indtag af plantebaserede kgdalternativer. Et inter-
ventionsstudie fra 2019 fandt, at selv veganere og vegetarer tabte sig og fik lavere blodveerdier for totalt
kolesterol og LDL-kolesterol efter 8 uger, hvor de spiste en sund plantebaseret kost uden ultraforarbejdede
fedevarer.’® | Dansk Vegetarisk Forening anbefaler vi at stgrstedelen af ens kost bestar af lavt forarbejdede
plantefgdevarer, og man ikke lader de ultraforarbejdede kgdalternativer fylde for meget i kosten. Der er dog
plads til en mindre andel af forarbejde produkter i en ellers varieret plantebaseret kost. Plantebaserede
kgdalternativer kan tilbyde nemmere optagelse, hurtige Igsninger i hverdagen og vante smagsoplevelser

i starten pa vej mod et grennere kgkken. Sammenlignet med kad, kreever plantebaserede kgdalternativer
mindre vandforbrug og areal — og klimaaftrykket er lavere. Sammen med beelgfrugter, grensager, ngdder,
frg og fuldkorn, er de derfor et godt supplement til et mere klimavenligt kgkken." Vi anbefaler, at man vaelg-
er varianter med mindst muligt tilsat salt og maettet fedt.

2 www.linkedin.com/posts/organic-plant-protein-a-s_der-var-fuldt-hus-og-god-energi-da-b % C3%A6lgfrugtpartnerskabet-activity-7230204454057238528-SxQu
b klimamonitor.dk/debat/art10005214/Spring-dyrene-over-og-tag-selv-dine-kosttilskud-til-gavn-for-klimaet
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